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Abstract 

The aim of the research was to study the effect of weight-based training on some 

special physical abilities (arm speed-specific strength, leg speed-specific strength, 

trunk speed-specific strength, transition speed, speed endurance) and on some skill 

abilities (scoring, handling, dribbling) among football juniors under 18 years old. To 

achieve this goal, the experimental method was used with two groups (experimental 

and control) and pre- and post-measurements. The research sample amounted to (30) 

players from Al-Shorouk Football sawa in Almuthanaa Governorate, who were 

divided equally into two groups: the first was an experimental group (15 players) that 

underwent a weight-based training program that lasted (12) weeks, and the second 

was a control group (15 players) that continued their usual training program. The 

researcher used a set of appropriate physical and skill tests, in addition to auxiliary 

means and tools. The data were processed using (SPSS) software based on appropriate 

statistical methods such as the Wilcoxon signed ranks test. The results showed 

statistically significant differences at the level (α ≤ 0.05) between the pre- and post-

measurements in favor of the post-measurement in all physical and skill abilities 

among the members of the experimental group, while no significant differences 

appeared in the control group. The results also showed that weight-guided training 

contributed effectively to improving the strength characterized by speed, transitional 

speed, and speed endurance, and its impact was positively reflected in the 

development of basic skill performance in football. In light of these results, the 

researcher recommends the necessity of integrating weight-guided training in a 

standardized and safe manner within the preparation programs for football juniors, in 

a manner consistent with the requirements of the age group and training conditions. 
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فترات  م
 البرنامج

عدد 
 الأسابيع 

الزمن الكلي  محتوى الفترة أهداف الفترة
 للفترة بالدقيقة

الفترة  1
 التمهيدية

تهيئة بدنية عامة، رفع  أسابيع 3
مستوى التوافق العصبي 

العضلي، تعليم الأساسيات 
 الصحيحة للأثقال

 %50–40خفيفة )تمارين بأوزان 
من أقصى حمل(، تكرارات عالية 

(، تركيز على الوضعيات 15–12)
الأساسية )القرفصاء، الضغط، 

 السحب(

دقيقة  1,260
× وحدات  3)

 7× دقيقة  60
 وحدات(

الفترة  2
الرئيسية 

 الأولى

تطوير القوة العضلية  أسابيع4
الخاصة )القوة المميزة 

بالسرعة للذراعين 
 والرجلين والجذع(

–60تمارين أثقال متوسطة الشدة )
من أقصى حمل(، تكرارات  70%

(، إدماج تدريبات 10–8متوسطة )
 بلومترية بسيطة

دقيقة  1,680
× وحدات  3)

 9× دقيقة  60
 وحدات(

الفترة  3
الرئيسية 

 الثانية

تحسين القوة الانفجارية  أسابيع 3
والسرعة الانتقالية وتحمل 

 السرعة

–70الشدة )تمارين أثقال عالية 
من أقصى حمل(، تكرارات  80%

(، دمج تدريبات سرعة 8–6قليلة )
 وتغيير اتجاه

دقيقة  1,080
× وحدات  3)

 6× دقيقة  60
 وحدات(

الفترة  4
 الختامية

دمج القدرات البدنية  اسبوعين
المكتسبة مع الأداء المهاري 

)التهديف، المناولة، 
 الدحرجة(

 –تدريبات مركبة )أثقال + كرة( 
شدة متوسطة، تركيز على الانتقال 
من القوة إلى الأداء المهاري تحت 

 الضغط

 3دقيقة ) 720
 60× وحدات 

 4× دقيقة 
 وحدات(
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α ≤

مجموع  Z قيمة مستوى الدلالة
 الرتب

متوسطات 
 الرتب

 المتغيرات توزيع الرتب العدد

القوة المميزة  الرتب السالبة 1 4.00 4  
 ≤ 0.05دال عند  بالسرعة للذراعين

α 
 الرتب الموجبة 13 7.77 101 3.10-

 الرتب المتعادلة 1 — —  

القوة المميزة  الرتب السالبة 2 5.00 10  
 ≤ 0.05دال عند  بالسرعة للرجلين

α 
 الرتب الموجبة 13 8.46 110 3.25-

 الرتب المتعادلة 0 — —  

 السرعة الانتقالية الرتب السالبة 3 5.00 15  

 ≤ 0.05دال عند 
α 

 الرتب الموجبة 11 8.18 90 2.98-

 الرتب المتعادلة 1 — —  

 تحمل السرعة الرتب السالبة 2 4.00 8  

 ≤ 0.05دال عند 
α 

 الرتب الموجبة 12 8.08 97 2.89-

 الرتب المتعادلة 1 — —  

القوة المميزة  الرتب السالبة 2 3.50 7  
 ≤ 0.05دال عند  بالسرعة للجذع

α 
 الرتب الموجبة 11 7.64 84 2.75-

 الرتب المتعادلة 2 — —  
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α ≤

مجموع  Z قيمة مستوى الدلالة
 الرتب

متوسطات 
 الرتب

 المتغيرات توزيع الرتب العدد

مهارة  الرتب السالبة 1 3.00 3  
 التهديف

 الرتب الموجبة α -3.12 104 8.00 13 ≤ 0.05دال عند 
 

 الرتب المتعادلة 1 — —  

مهارة  الرتب السالبة 2 4.00 8  
 الرتب الموجبة α -2.98 95 7.92 12 ≤ 0.05دال عند  المناولة

 الرتب المتعادلة 1 — —  

مهارة  الرتب السالبة 1 2.00 2  
 الرتب الموجبة α -3.30 115 8.21 14 ≤ 0.05دال عند  الدحرجة

 الرتب المتعادلة 0 — —  

 

 

 
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